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	ปี ีเก่่ากำลัังจะผ่่านไปเหลืือไว้้เพีียงความทรงจำทั้้�งดีีและไม่่ดีี 

ปีี 2566 เป็็นปีีแห่่งบททดสอบและความท้้าทายมากมาย ทั้้�งการ

แพร่ร่ะบาดของโรคโควิิด-19 สงคราม สถานการณ์์เศรษฐกิจิโลกที่่� 

ผันัผวน ปัญัหาสิ่่�งแวดล้อ้ม และการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภูมูิอิากาศ

ที่่�ส่่งผลกระทบต่่อชีีวิิตผู้้�คนทั่่�วโลก อย่่างไรก็็ตาม ทุุกคนก็็ยัังคง

ผ่า่นพ้้นช่่วงเวลาที่่�ยากลำบากนี้้�มาได้ด้้ว้ยความสามััคคีแีละความ

ร่่วมมืือร่่วมใจ ช่่วยเหลืือซึ่่�งกัันและกััน

	ปี ี 2567 เป็็นปีีนัักษััตรมะโรงหรืือปีีมัังกรทอง ปีีนี้้�ถืือเป็็นปีีมงคลที่่�

เชื่่�อว่่าจะนำพาความโชคดีี ความรุ่่�งเรืือง และความสำเร็็จมาสู่่�ทุุกๆ คน 

นอกจากเชื่่�อว่่าเป็็นปีีมงคลแล้้ว สิ่่�งที่่�ต้้องทำควบคู่่�กันไปคืือการดููแล

สุุขภาพกายและสุุขภาพใจ ดููแลสุุขภาพกายด้้วยการรัับประทานอาหารที่่�

มีีประโยชน์์ ออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอ พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ และดููแล

สุุขภาพใจด้้วยการปล่่อยวางความคิิดลบ มองโลกในแง่่ดีี และช่่วยเหลืือ

ผู้้�อื่่�น เรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ อยู่่�เสมอ อยู่่�กับปััจจุุบััน อดีีตคืือสิ่่�งที่่�ผ่่านไปแล้้ว 

อนาคตคือืสิ่่�งที่่�ยังัมาไม่ถ่ึึง จงอยู่่�กับัปัจัจุบุันัให้ม้ากที่่�สุดุ ชื่่�นชมกับัสิ่่�งที่่�เรามีี 

และทำทุุกๆ วัันให้้ดีีที่่�สุุด

	ที ีมงานผู้้�จััดทำจุุลสารครอบครััวใบไม้้ขอส่่งความปรารถนาดีีไปยััง 

ทุกุท่าน ขอให้ทุ้กุท่านมีสีุขุภาพกายและใจที่่�แข็็งแรง ปราศจากโรคภัยัไข้เ้จ็บ็ 

ประสบความสำเร็็จในทุุกๆ ด้้าน ขอให้้ทุุกท่านมีีความสุุข สมหวังัในทุุกๆ อย่่าง 

ที่่�ตั้้�งใจไว้้และอย่่าลืืมแบ่่งปัันความสุุขให้้กัับผู้้�อื่่�นด้้วย เพีียงเท่่านี้้�  

ก็็สามารถทำให้้โลกนี้้�น่่าอยู่่�ขึ้้�นได้้ ร่่วมกัันสร้้างโลกที่่�ดีีกว่่าได้้

https://www.bangchak.co.th/
mailto:suwannee@bangchak.co.th
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 โรงรถ
โดย เด็็กดอย

	ป ใหม่นีใ้ครพรอ้มเดินทางยกมือข้ึน ไม่ว่าจะไปทองเที่ยวหรอืกลบัไปเยี่ยมครอบครวัที่ตา่งจังหวดั ระยะทางจะใกล้
หรือไกล ก็อย่าลืมตรวจเช็กสภาพรถคู่ใจให้มีความพร้อมก่อนออกเดินทางกันนะครับ

ไขข้้อสงสััย
ขัับรถทางไกลต้้องจอดพัักรถ?

	 ก่อนออกเดินทางช่วงปีใหม่นี้ 
ควรเช็กรถให้พร้อมใช้ เตรียมร่างกาย 
ให้พร้อมขับ พักผ่อนให้เพียงพอ

ขัับขี่่�ปลอดภััย ตลอดการเดิินทางครัับ

ที่มา : https://safedrivedlt.com/ขับรถทางไกล-จอดพักรถ/

	 • ผูขั้บข่ีไดผ่้อนคลาย พกัเติมพลง 

ด้วยกาแฟหรือเติมความสดชื่นด้วย 

น้ำ�เยน็ เครือ่งดืม่รสเปรีย้ว เดนิยดืเสน้

ยืดสายช่วยลดอาการง่วง ลดอาการ

ปวดเมื่อยล้าตามร่างกาย

	 • ระบายความร้อนสะสม 

ที่เกิดขึ้นกับยางรถยนต์

ทำำ�ไมต้้องจอดพัักรถ?

	พ กเมื่อขับอย่างต่อเน่ืองจนถึง

ระยะ 200 กม. หรือทุกๆ 2-3 ชม. 

ให้จอดพัก 10-15 นาที

 จอดพัักบ่่อยแค่่ไหน?

	ก ารเปิดฝากระโปรงรถจะช่วย

ระบายความร้อนได้เพียงเล็กน้อย

เท่านั้น หากไม่เปิดก็ไม่ได้ส่งผลเสีย

ต่อเครื่องยนต์

จอดพัักรถต้้องเปิิด 
ฝากระโปรงรถหรืือไม่่?

	ส ามารถดับเคร่ืองได้ทันที ยกเว้น

รถบางรุ่นท่ีออกแบบเคร่ืองยนต์มา

โดยเฉพาะ ให้ศึกษาจากคู่มือรถ และ

เม่ือลงจากรถต้องล็อกรถ เพ่ือความ

ปลอดภัยและป้องกันทรัพย์สินสูญหาย

 ดัับเครื่่�องได้้เลยหรืือไม่่?

https://safedrivedlt.com/%E0%B8%82%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%96%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84


รู้้�ไว้้ 
ปลอดภััยกว่่า

โดย อาแล็็บ
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ขัับขี่่�ปลอดภััยเชิิงป้้องกัันอุุบััติิเหตุุ

Tip:
 การขับัขี่่�ปลอดภัยั 
เชิงิป้้องกันัอุบุัตัิเิหตุุ 
มีีหลักัปฏิบิัตัิ ิดังันี้้�

	ช่ ว่งเทศกาลปีใีหม่ม่ีวีันัหยุดุติดิต่อ่กันัหลายวััน เป็็นช่ว่งที่่�คนส่ว่นใหญ่เ่ดิินทาง

ไปท่่องเที่่�ยวและกลับภููมิิลำเนาของตนเอง ส่่งผลให้้ปริิมาณการใช้้รถใช้้ถนนเพิ่่�ม

มากขึ้้�น และทำให้้มีีสถิิติิการเกิิดอุุบััติิเหตุุมากขึ้้�นหลายเท่่าตััว อุุบััติิเหตุุนอกจาก

จะเกิิดขึ้้�นจากปััจจััยแวดล้้อมที่่�เราไม่่สามารถควบคุุมได้้แล้้ว อุุบััติิเหตุุยัังอาจเกิิด

ขึ้้�นได้้จากตัวของผู้้�ขับขี่่�เองด้้วย ดัังนั้้�น ครั้้�งนี้้�จึึงขอนำเสนอวิิธีีการขัับขี่่�ปลอดภััย

เชิิงป้้องกัันอุุบััติิเหตุุแบบง่่ายๆ ดัังนี้้�

5. ให้้แน่่ใจว่าผู้้�อื่่�นเห็น็เรา 

ด้้วยการให้้สััญญาณเตืือน เช่่น 

ไฟหน้้า แตร ไฟเบรก ไฟเลี้้�ยว

2. การมองกว้้าง 

ระยะตามหลัังของรถคัันข้้างหน้้าระยะห่่าง 

เทีียบเท่่าเวลาการเคลื่่�อนตััวรถ 4 วิินาทีี  

มองกระจกข้้างอย่่างน้้อย 1 ข้้าง ทุุก 5-8 วิินาทีี 

ควรมองกระจกข้้างทั้้�ง 2 ข้้าง ให้้สมดุุล

3. การกวาดสายตา 

ไม่่จ้้องมองสิ่่�งหนึ่่�งสิ่่�งใดนานเกิิน 2 วิินาทีี  

เพราะจะทำให้้ภาพในลานสายตาหายไป

4. การกะระยะเพื่่�อหลบหลีีก/ 

หาทางออกให้้ตัวัเอง

เว้้นระยะห่่างรอบตััวให้้เหมาะสม 

ทั้้�งขณะวิ่่�งและหยุุด รวมถึึงจอด เพื่่�อให้้ 

เราหาทางออกได้้เผื่่�อจำเป็็นต้้อง 

เปลี่่�ยนช่่องเดิินรถเมื่่�อฉุุกเฉิิน

ที่มา : ข้อมูลบางส่วนจากการอบรมเทคนิคการขับรถปลอดภัยเชิงป้องกันอุบัติเหตุโรงเรียนทักษะพิพัฒน์ SCG

*	รู้ ้�ไว้้ปลอดภััยกว่่า 		
	 แน่่นอนครัับ *

1. การมองไกล

มองไปข้้างหน้้าระยะทางเทีียบเท่่าเวลาการ

เคลื่่�อนตััวรถ 15 วิินาทีี เพื่่�อคาดการณ์์และ

วางแผนรัับมืือกัับเหตุุการณ์์ข้้างหน้้า



เงิินทอง
ต้้องรู้้�

โดย ป้้าแหม่่มชวนรู้้�
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10 เทคนิิค ลดนิิสััยฟุ่่�มเฟืือย  
เพิ่่�มโอกาสมีีเงิินเก็็บรัับปีีใหม่่

ที่มา : https://makebykbank.kbtg.tech/articles/10-ideas-for-spending-extravagant-money-not-enough-money-problem

	ทุ ุกคนอยากมีีเงิินเก็็บไว้้สำำ�หรัับจัับจ่่ายใช้้สอยอย่่างสบายใจ หรืือบางทีีอยากไปเที่่�ยวต่่างประเทศ เพื่่�อ 
พักัผ่่อนหย่่อนใจก็ไ็ปได้้ตามที่่�ต้้องการ แต่่หากคุณุเป็็นมนุษุย์์เงินิเดือืนที่่�มีีค่าใช้้จ่่ายยาวเป็็นหางว่่าว ก็อ็าจทำำ�ให้้
เงินิท่ี่�มีีแบบเดืือนชนเดือืนไม่่พอใช้้  ลองมาดูเูทคนิคิง่่ายๆ ที่่�เราคาดไม่่ถึงึที่่�จะทำำ�ให้้เราเก็บ็เงินิได้้ง่่ายขึ้้�น

	 1.	 อดใจไว้้ไม่่ซื้้�อสิินค้้าตามใจ 

จดรายการสินิค้า้ที่่�ต้อ้งการและจำเป็น็ 

ก่่อนออกไปจัับจ่่ายใช้้สอย และมุ่่�งเลือืก 

ซื้้�อสิินค้้าตามที่่�ระบุุไว้้เท่่านั้้�น หาก

สนใจสิินค้้านอกรายการต้้องอดใจไว้้

ไม่่ใช้้เงิินฟุ่่�มเฟืือย

	 2.	ตั้้ �งเป้้าหมายและวางแผน 

การเงิินให้้ดีี หากคุณต้องการซื้้�อ

สิ่่�งของชิ้้�นใหญ่่ก็็ต้้องประหยััดเงิินไว้้ 

อดออมเพื่่�อไปให้้ถึึงเป้้าหมาย

	 3.	 ทำบััญชีีรายรัับรายจ่่ายง่่ายๆ 

เพื่่�อกำหนดวิธิีกีารออมเงินิอย่่างถูกูต้อง 

หรือืดาวน์์โหลดฟรีีแอปพลิเิคชัันออมเงิิน 

ไว้้ใช้้งาน 

	 4.	 เน้้นซื้้�อสิินค้้าที่่�มีีคุุณภาพ

มากกว่่าสิินค้้าราคาถููก เพราะสิินค้้า

ราคาถููกใช้้งานไม่่นานก็็พััง 

	 5.	 อย่่าใช้้เงิินฟุ่่�มเฟืือยด้้วยการ

ซื้้�อสิินค้้าช่่วงโปรโมชััน ต้้องระวัังว่่า

นั่่�นคืือหลุุมพรางสำคััญที่่�ทำให้้คุุณ 

เก็็บเงิินไม่่ได้้

	 6.	ล ดพฤติิกรรมเงิินเดืือนออก

แล้ว้ต้อ้งรีบีใช้ ้ยิ่่�งมีเีงินิในมือืมากก็ย็ิ่่�ง

ทำให้้คุุณจ่่ายออกได้้ง่่าย กว่่าจะรู้้�ตััว

ก็็ไม่่มีีเงิินเหลืือแล้้ว

	 7.	 เลิิกมองหาสิินค้้าราคาถููก 

เพราะนอกจากจะทำให้้คุุณเสีียเวลา

แล้้ว ยัังทำให้้ใช้้เงิินฟุ่่�มเฟืือยเกิิน

ความจำเป็็น

	 8.	ล ดพฤติิกรรมการคิิดวิเิคราะห์์

มากจนเกิินไป เช่่น มีีเครื่่�องดููดฝุ่่�น 

อยู่่�แล้้ว แต่่อยากได้้ไม้้กวาดระบบไฟฟ้้า 

เป็็นต้้น

	 9.	มี บััตรเครดิิตแค่่พอใช้้ไม่่ต้้อง

เปิิดหลายใบ แค่่ 1-2 ใบ ก็็พอ

	 10.	ลดความเสี่่�ยงจากการลงทุุน

ที่่�เราไม่่มีีความรู้้�ดีีพอ เพราะไม่่ก่่อให้้ 

เกิิดรายได้้ ลงทุุนให้้น้้อยลง แต่่เพิ่่�ม

เงิินเก็็บออมให้้มากขึ้้�น

https://makebykbank.kbtg.tech/articles/10-ideas-for-spending-extravagant-money-not-enough-money-problem


  

2024

6

ไอทีี 4.0
โดย พี่่�แว่่นใส

	ปี ใีหม่ม่าถึึงแล้ว้ หลายคนใช้โ้อกาสนี้้�ในการตั้้�งเป้้าหมายกับัตัวัเอง 

เพื่่�อให้้เกิิดความเปลี่่�ยนแปลงในด้้านต่่างๆ เช่่น การลดความอ้้วน  

การดูแูลสุขภาพ การเก็บ็เงิิน การลงทุุน หรืือเป้า้หมายส่่วนตัวัอื่่�นๆ เพื่่�อ

การเติิบโตและปรัับปรุุงคุุณภาพชีีวิิตของตน หลายคนตั้้�งเป้้าหมายไว้้ 

แต่่ขาดการวางแผนและติิดตามผลอย่่างจริงจังัจึึงไม่่ประสบความสำเร็็จ 

เพราะการทำ New Year Resolution ต้้องใช้้ความมุ่่�งมั่่�น มีีวิินััย และ

การวางแผนที่่�ดีด้ี้วย ปัจัจุบัันเรามีีเทคโนโลยีและแอปพลิเิคชัันมากมาย

เป็็นตััวช่่วยในการตั้้�งเป้้าหมายและติิดตามผลในด้้านต่่างๆ 

Application  
ที่่�ช่่วยในการตั้้�งเป้้าหมาย

Todoist เป็็นแอปพลิิเคชัันจััดการงานที่่�ต้้องทำ Checklist 

สามารถกำหนดเวลาเพื่่�อรัับการแจ้้งเตืือนสำหรัับงานนั้้�นๆ ได้้

Daylio Journal เป็็นแอปพลิิเคชัันเกี่่�ยวข้้องกัับการจััดการ

ด้า้นอารมณ์์ หากอยากให้ต้ัวัเองมีสีติมิากขึ้้�น เพื่่�อทบทวนสุขุภาพจิติ 

ของเราในแต่่ละวันั และรับัรู้้�ถึึงสาเหตุทุี่่�ทำให้้เรามีคีวามเปลี่่�ยนแปลง 

ด้้านอารมณ์์ 

MyFitnessPal เป็น็แอปพลิเิคชันัช่ว่ยติิดตามปริมิาณแคลอรีี

ของอาหารแต่่ละมื้้�อและพฤติิกรรมการออกกำลัังกาย รวมถึึง 

สามารถกำหนดเป้้าหมายด้้านโภชนาการและดููแนวโน้้มได้้ 
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	 Duolingo การเรีียนภาษาก็็เป็็นเป้้าหมายสำคััญที่่�น้้องๆ 

นักัศึึกษาให้้ความสนใจ แอปพลิเิคชัันนี้้�จะช่ว่ยในการเริ่่�มต้น้เรีียนรู้้� 

ภาษาใหม่่ๆ ได้้ง่่ายขึ้้�น และยัังมีภีาษาให้้เลือืกเรีียนรู้้�ได้้กว่า 40 ภาษา

	 SET Happy Money เป็็นแอปพลิิเคชัันเกี่่�ยวกัับการ

บริหิารการเงินิ ทางผู้้�เขียีนได้้มีีแนะนำไปบ้า้งแล้ว้ แต่ว่ันันี้้�ขอแนะนำ 

เพิ่่�มเติมิอีีกแอปพลิิเคชันัที่่�ทำให้้เรารับัรู้้�ฐานะของตัวัเองได้้ และยังั

เป็็นแอปพลิิเคชัันที่่�ช่่วยในการติิดตามรายรัับ รายจ่่าย และช่่วย

วางแผนงบประมาณที่่�เหมาะสมสำหรับัค่า่ใช้จ้่า่ยแต่ล่ะประเภทได้้ 

ที่มา :	 https://todoist.com/features
		  https://www.myfitnesspal.com/#apps
		  https://daylio.net/
		  https://www.set.or.th/happymoney/app.html
		  https://www.duolingo.com/

	ก ารทำ New Year Resolution สามารถทำได้้ง่า่ยขึ้้�นด้ว้ยความช่่วยเหลืือ 

จากแอปพลิิเคชััน ไม่่ว่่าเป้้าหมายนั้้�นจะเกี่่�ยวกัับสุุขภาพ การเรีียนรู้้� 

การบริหิารการเงินิ หรือือื่่�นๆ ดังันั้้�น เพื่่�อให้ป้ีใีหม่ป่ีนีี้้�ได้เ้ริ่่�มต้น้อะไรดีีๆ  และ

มีีการเปลี่่�ยนแปลงมากกว่่าปีีอื่่�น ผู้้�เขีียนก็็ขอเป็็นกำลัังใจให้้ผู้้�อ่านทุุกท่่าน

ประสบความสำเร็็จในทุุกเป้้าหมายที่่�ตั้้�งใจไว้้ค่่ะ

7

บัันทึึก
ความดีี
โดย เฌอเอม

	จ ากกรณีีผู้้�ใช้้ TikTok “bybuss2022” พนักงานส่่งพััสดุุ

ได้้โพสต์คลิิปวิิดีีโอนาทีีชีีวิิตคุณแม่่ท่่านหน่ึ่�งวิ่่�งมาขอความ

ช่่วยเหลืือหลัังจากลููกเกิิดอุุบััติิเหตุุของเล่่นติิดคอ โดยในคลิิป

พลเมืืองดีีไม่่รอช้้ายอมทิ้้�งทุุกอย่่างเพื่่�อช่่วยเหลืือแม่่ลููกคู่่�นี้้� 

อย่่างสุุดใจ รีีบย้้ายพััสดุุที่่�เบาะนั่่�งด้้านหน้้าไปไว้้ด้้านหลัังรถ 

เพื่่�อให้้แม่ลู่กูสามารถนั่่�งได้้ และสอบถามเส้้นทางไปโรงพยาบาล 

ที่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ แม้เ้หตุกุารณ์์เร่ง่ด่ว่น แต่ด่้ว้ยความมีีสติจิึึงสามารถ

นำเด็็กส่่งถึึงมืือหมอได้้อย่่างปลอดภััย 
	พนั กังานส่่งพัสัดุพุลเมือืงดีคีนนี้้� คือื คุณุปราโมทย์์ แก้้วชิงิดวง 

พนัักงานส่่งพััสดุบริิษััท J&T Express ซึ่่�งต่่อมาเฟซบุ๊๊�ก J&T 

Express ได้้โพสต์์ข้้อความระบุุว่่า “J&T Express ขอชื่่�นชม  

คุุณปราโมทย์์ แก้้วชิิงดวง พนัักงานส่่งพััสดุ J&T Express  

สาขาหนองจอก ในการปฏิิบััติิหน้้าที่่�ได้้อย่่างดีีเยี่่�ยมและมีี

น้้ำใจช่ว่ยเหลือืรีบีขับัพาเด็ก็ที่่�ของเล่น่ติดิคอไปส่ง่โรงพยาบาล  

ขอบคุณภาพและเรื่องราวดีๆ จาก
เดลินิวส์ออนไลน์ : https://www.dailynews.co.th/news/2830717/
เรื่องเล่าเช้านี้ : https://www.youtube.com/watch?v=OroUVMC86Vw

นาทีีชีีวิิต! พนัักงานส่่งพััสดุุช่่วยเหลืือ

นำำ�เด็็กน้้อยของเล่่นติิดคอส่่ง รพ. ได้้ทััน

จนได้ร้ับัความปลอดภััย ทางบริิษัทั 

ขอขอบคุุณในความมีนี้้ำใจช่วยเหลืือ 

สัังคมในครั้้�งนี้้�”

https://todoist.com/features
https://www.myfitnesspal.com/#apps
https://daylio.net/
https://www.set.or.th/happymoney/app.html
https://www.duolingo.com/
https://www.dailynews.co.th/news/2830717/
https://www.youtube.com/watch?v=OroUVMC86Vw
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New Year's
Resolution Idea
เป้้าหมายด้้านสุุขภาพ�
พร้้อมสููตรทำำ�สำำ�เร็็จได้้�

ภายใน 1 เดืือน

เต็็มที่่�กัับการกิินมาทั้้�งปีี  
เริ่่�มจากตั้้�งเป้้าหมายควบคุมุน้ำำ��หนักั 

ให้้ลด 1 กิิโลกรััมในเดืือนแรก  
หากประสบความสำำ�เร็็จ 

ในก้้าวแรกนี้้�แล้้ว ก้้าวต่่อไป 
ก็็จะไม่่ใช่่เรื่่�องยากเลย

รอบรั้้�ว
บ้้านเรา

โดย กระหนุุงกระหนิิง

ลานสุขุภาพ
โดย น้้องปุ๊๊�กปิ๊๊�ก

บางจากฯ มอบทุุนการศึึกษา 
แก่่เยาวชนในโรงเรีียนและชุุมชน 
เพื่่�อนบ้้านรอบโรงกลั่่�นน้ำำ��มัันฯ

	 บางจากฯ มอบทุุนการศึึกษาแก่่เยาวชนในโรงเรีียนและ

ชุมุชนเพื่่�อนบ้า้นรอบโรงกลั่่�นน้้ำมัันบางจาก พระโขนง ร่ว่มสร้าง 

สัังคมยั่่�งยืืนต่่อเนื่่�องเป็็นปีีที่่� 19 เพื่่�อเพิ่่�มโอกาสทางการศึึกษา

แก่่เยาวชนในชุุมชนและโรงเรีียนในโครงการอาหารกลางวััน 

ตั้้�งแต่่ระดัับประถมศึึกษา-ปริิญญาตรีี ส่่งเสริิมการศึึกษาของ

เยาวชนที่่�มีคีวามประพฤติดิีรัีักการเรียีน มีนี้้ำใจและมีจีิติอาสา

ช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น แต่่ยัังขาดแคลนทุุนทรััพย์์ และช่่วยแบ่่งเบา

ภาระค่่าใช้้จ่่ายของผู้้�ปกครอง ในปีี 2566 นอกจากนี้้� บริิษััทฯ 

ยัังให้้การสนัับสนุนโครงการเยาวชนคนดีีบางจากฯ นัักกีฬา

สโมสรฟุุตบอลเยาวชนบางจากฯ รวม 32 แห่่ง จำนวนกว่่า 

800 ทุุน รวมประมาณ 4 ล้้านบาท โดยมีีผู้้�บริิหารโรงเรีียน  

คณาจารย์์ คณะกรรมการชุุมชน ผู้้�นำชุุมชน ผู้้�ปกครอง ร่ว่มในพิิธีี 

ณ สำนัักงานใหญ่่บริิษััทบางจาก อาคารเอ็็ม ทาวเวอร์์

ลดน้ำำ��หนััก
 1 กิิโลกรััม

ภายใน 1 เดืือน

	 วิธีีการ ลดแคลอรีีให้้ได้้วัันละ 500 กิิโลแคลอรีี ด้้วยการควบคุุมอาหารและ

เพิ่่�มการเผาผลาญด้้วยการออกกำลัังกาย จำกััดพลังงานจากการกิินในแต่่ละวัันให้้

ลดลง 300-400 กิิโลแคลอรีี เพิ่่�มการเคลื่่�อนไหวร่่างกายให้้มากขึ้้�นอีีก 100-200  

กิิโลแคลอรีี ด้้วยเคล็็ดลัับเหล่่านี้้� (เลืือกทำ 2 ตััวเลืือกภายใน 1 วััน อย่่างต่่อเนื่่�อง 

จะช่่วยลดน้้ำหนัักได้้ประมาณ 0.5 กิิโลกรััม ภายใน 1 สััปดาห์์)

	 •	ล ดปริิมาณข้้าวครึ่่�งหนึ่่�งทุุกมื้้�อแทนด้้วยผัักลดแคลอรีีได้้ 210 แคลอรีีต่่อวััน

	 •	 เลืือกสั่่�งหวานน้้อยลดแคลอรีีได้้ 100 กิิโลแคลอรีีต่่อแก้้ว 

	 •	วิ่่ �ง 30 นาทีีเผาผลาญแคลอรีีได้้ 200-300 กิิโลแคลอรีี

	 •	 เดิินเร็็ว 30 นาทีีเผาผลาญแคลอรีีได้้ 100-250 กิิโลแคลอรีี
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บางจากฯ  
เปิิดตััวหนัังสั้้�นโฆษณา  

“จิิตวิิญญาณที่่�ไม่่หยุุดนิ่่�ง”  
#กระจกกัับดอกไม้้ 

	 บางจากฯ สะท้้อนจุุดยืืนตััวตน

แบรนด์์ แสดงความมุ่่�งมั่่�นและความ 

พร้อมก้้าวไปสู่่�อนาคต สื่่�อสารผ่่านหนัังสั้้�น 

โฆษณา “จิิตวิิญญาณที่่�ไม่่หยุุดนิ่่�ง” 

#กระจกกัับดอกไม้้ ความยาวประมาณ 

5 นาทีี ปลุุกพลัังความคิิดและสร้้างแรง

บันัดาลใจภายใต้แ้นวคิดิ “Greenovate 

to Regenerate - สมดุุลธรรมชาติิ 

ที่มา : https://www.nestle.co.th/th/nhw/3e/all3e/new-year-resolutions-2021 

	 • เต้้นแอโรบิิก 30 นาทีี + บริิหารหน้้าท้้องด้้วยท่่าซิิตอััป (Sit-Ups) 

โดยนอนหงายแล้้วชัันเข่่าทั้้�งสองข้้างขึ้้�น มืือประสานท้้ายทอย ยกตััวขึ้้�น

พร้้อมกัับเกร็็งหน้้าท้้อง ทำ 3 เซต เซตละ 30 ครั้้�ง

	 • วิ่่�ง 30 นาทีี + บริิหารด้้วยท่่ายกสะโพก โดยนอนหงายแล้้วชัันเข่่าขึ้้�น 

ยกสะโพกขึ้้�นพร้้อมกัับเกร็็งหน้้าท้้อง ทำ 3 เซต เซตละ 15 ครั้้�ง

	 • ปั่่�นจักัรยาน 40 นาทีี + บริหิารด้ว้ยท่า่แพลงก์ ์(Plank) โดยนอนคว่่ำ 

ตั้้�งข้อ้ศอกทั้้�ง 2 ข้า้ง ทำมุมุฉากกับัพื้้�น ยกลำตัวัขึ้้�นให้เ้ป็น็เส้น้ตรง ทำ 3 ครั้้�ง 

ครั้้�งละ 1 นาทีี และท่า่ลัันจ์ ์(Lunges) โดยยืืนตรงแยกเท้า้ออก ก้า้วเท้า้ขวา 

ไปด้า้นหน้า้ ย่อ่ตัวัลง ให้ห้ัวัเข่า่ทำมุมุฉากกับัพื้้�น ทำสลับัเท้า้ซ้า้ย-ขวา 3 เซต 

เซตละ 15 ครั้้�ง

	 • ชกมวย 30 นาที ี+ บริหิารด้ว้ยสควอต (Squat) โดยย่อ่ขาลงเหมือืน

นั่่�งเก้้าอี้้� ยืืดแขนไปด้้านหน้้าขนานกัับพื้้�น ทำ 3 ครั้้�ง ครั้้�งละ 1 นาทีี

	 • คาร์์ดิิโอให้้ร่่างกายเผาผลาญ 

ไขมันัที่่�สะสมไว้้ เล่่นต่่อเนื่่�อง 30-40 นาทีี

ต่่อวันั 5 ครั้้�งต่่อสัปัดาห์์ เช่่น วิ่่�ง ว่่ายน้้ำ 

แอโรบิิก กระโดดเชืือก ปั่่�นจัักรยาน โยคะ 

เทนนิิส

	 • เวทเทรนนิิงกระชัับกล้ามเนื้้�อ 

หน้้าท้้องและสร้างมวลกล้ามเนื้้�อ 20 นาทีี

ขึ้้�นไปต่่อวันั ประมาณ 2-3 วันัต่่อสัปัดาห์์ 

เช่่น ซิติอัป ยกดัมัเบล วิดิพื้้�น บาร์์โหนตัวั 

เมื่่�อร่่างกายสร้างกล้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�น จะยิ่่�ง 

ช่่วยให้้กระบวนการเผาผลาญพลังงานของ 

ร่่างกายทำงานได้้ดีขีึ้้�นอีกีด้วย

เน้้นออกกำำ�ลัังกาย 2 แบบนี้้� 
ควบคู่่�กััน และเสริิมด้้วย 

การลดแคลอรีีจากอาหาร

	 การตั้้�งเป้้าหมายปีีใหม่่ด้้วยเรื่่�องเล็็กๆ ด้้านสุุขภาพที่่�ทำำ�ได้้ง่่าย กลมกลืืนไปกับ
ชีีวิิตประจำำ�วััน เราจะก้้าวไปสู่่�ความสำำ�เร็็จทีีละขั้้�นแบบไม่่รู้้�สึึกเหนื่่�อยหรืือท้้อจนเกิินไป เมื่่�อ
สามารถดููแลตััวเองให้้มีีสุุขภาพกายและจิิตใจให้้แข็็งแรงได้้ตั้้�งแต่่เดืือนแรกแล้้ว ก็็ยิ่่�งเป็็น
แรงบัันดาลใจให้้เราปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิตให้้ดีีขึ้้�นในระยะยาวตลอดปีี

หน้้าท้้องกระชัับ 
ลดเอว 1 นิ้้�ว

ภายใน 1 เดืือน

จัับคู่่�คาร์์ดิิโอ & เวทเทรนนิิง
พิิชิิตรอบพุุง 1 นิ้้�ว

ภายใน 1 เดืือน

WOW!

สรรค์์พลัังไม่่สิ้้�นสุุด” ถ่่ายทอดเรื่่�องราว

ผ่่านเด็็กชายตััวเล็็กๆ คนหน่ึ่�งที่่�เต็็ม

ไปด้้วยความมุ่่�งมั่่�นและลงมืือทำตาม

ความฝัันของตน รัับชมได้้ตั้้�งแต่่วัันที่่�  

9 พฤศจิิกายน เป็็นต้้นไป ผ่่านช่่องทาง 

ออนไลน์์ YouTube: Bangchak 

Official, Facebook: Bangchak และ 

www.bangchak.co.th

https://www.nestle.co.th/th/nhw/3e/all3e/new-year-resolutions-2021
https://www.bangchak.co.th/
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กฎหมาย
ใกล้้ตััว

โดย ทนายหััวแหลม

	พ .ร.บ. รถ หรืือพระราชบัญญััติิคุ้้�มครองผู้้�ประสบภััยจากรถ พ.ศ. 2535 เป็็นประกัันภััยภาคบัังคัับที่่�

กฎหมายกำหนดให้้รถทุุกคัันที่่�จดทะเบีียนกัับกรมการขนส่่งทางบกต้้องทำก่่อนจึึงจะเสีียภาษีีประจำปีีได้้ เพื่่�อ

เป็็นหลัักประกัันให้้กัับทุุกคนในรถ หรืือผู้้�ที่่�ใช้้รถใช้้ถนนที่่�จะได้้รัับสิิทธิ์์�ความคุ้้�มครองหรืือเงิินค่่ารัักษาพยาบาล

จากอุบัตัิเิหตุบุนท้อ้งถนน รวมถึึงการประสบภััยจากรถในรููปแบบต่า่งๆ1 โดยรถที่่�เจ้้าของรถหรืือผู้้�ครอบครองรถ 

ในฐานะผู้้�เช่่าซื้้�อรถต้้องทำประกัันภััยตาม พ.ร.บ. คืือรถทุุกชนิิดตามกฎหมายว่่าด้้วยรถยนต์์ กฎหมายว่่าด้้วย

การขนส่่งทางบก กฎหมายว่่าด้้วยรถยนต์์ทหาร ซึ่่�งเป็็นรถที่่�เจ้้าของมีีไว้้ใช้้ ไม่่ว่่ารถจะขัับเคลื่่�อนด้้วยกำลััง

เครื่่�องยนต์์ กำลัังไฟฟ้้า หรืือพลัังงานอื่่�นๆ ซึ่่�งหากฝ่่าฝืืนไม่่ทำประกัันภััยดัังกล่่าว กฎหมายกำหนดโทษปรัับ 

ไว้ไ้ม่เ่กินิ 10,000 บาท และหากขับรถชนผู้้�อื่่�น ต้อ้งรับัผิิดชอบค่่ารัักษาพยาบาลของผู้้�ที่่�ถูกูชนโดยบวกเพิ่่�มอีกี 20% 

ถ้้าไม่่มีีประกัันภััยภาคสมััครใจ จะต้้องรัับผิิดชอบค่่าเสีียหายรถยนต์์ด้้วยเงิินของตนเองด้้วย

	 กรณีีเกิิดเหตุุความเสีียหายกัับรถที่่�ทำำ�ประกััน พ.ร.บ. ความคุ้้�มครองจะแบ่่งเป็็น 2 ส่่วนหลัักๆ คืือ

ปีีใหม่่ปลอดภััย 
ด้้วยประกัันภััยรถยนต์์ภาคบัังคัับ

	ปี ใีหม่เ่ป็น็วันัหยุดุยาวที่่�คนไทยจะใช้ร้ถใช้ถ้นนเดินิทางกลับัภูมูิลิำำ�เนาไปเฉลิมิฉลองวันัขึ้้�นปีใีหม่่
กับัครอบครัวั วันันี้้�จึงขอพูดูถึงึกฎหมายที่่�เกี่่�ยวกับัประกันัภัยัรถยนต์ ์เพื่่�อคุ้้�มครองความเสีียหาย
ที่่�อาจเกิิดขึ้้�นบนท้้องถนนกัันนะคะ

1 ข้อมูลจากสำ�นักกฎหมายธรรมนิติ : https://www.dharmniti.co.th/road-accident-victims-protection/

	 1. ค่่าเสีียหายเบื้้�องต้้นได้้รัับโดยไม่่ต้้องรอพิิสููจน์์ 

ความผิิด โดยบริิษัทัประกัันภััยจะชดใช้้ให้้แก่่ผู้้�ประสบภััย หรืือ 

ทายาทโดยธรรมของผู้้�ประสบภัยักรณีบีาดเจ็บ็ ทุพุพลภาพ 

หรืือเสีียชีีวิิตภายใน 7 วััน นัับจากวัันที่่�บริิษััทได้้รัับคำร้้อง 

	 2. ค่่าสิินไหมทดแทนกรณีีพิิสููจน์์แล้้วว่่าไม่่ได้้เป็็น 

ฝ่่ายผิิด เป็็นค่า่เสียีหายหลังัจากที่่�พิสิูจูน์แ์ล้ว้ว่า่ผู้้�ประสบภัยั 

เป็็นฝ่่ายถููก โดยจะได้้รัับค่่าสิินไหมทดแทนกรณีีบาดเจ็็บ 

ทุุพพลภาพ หรืือเสีียชีีวิิตตามอััตราที่่�กฎหมายกำหนด

	ดั งนั้้�น หวัังว่่าทุุกคนจะไม่่ลืืมที่่�จะทำำ�ประกัันภััย
รถยนต์์และใช้้รถใช้้ถนนกัันอย่่างมีีสติิและปลอดภัย 
และขอให้้ทุุกท่่านเดิินทางท่่องเที่่�ยวหรืือ
กลัับภููมิิลำำ�เนาโดยสวััสดิิภาพนะคะ

https://www.dharmniti.co.th/road-accident-victims-protection/
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ลองทำำ�ดูู
โดย ใบไผ่่

	ปี ใหม่่นี้้� ลองหาไอเดีียใหม่่ๆ สร้้างสรรค์์สิ่่�งใหม่่ให้้ตััวเองแล้้วยัังช่่วยโลกได้้ 
อีีกด้้วย

ถุุงของขวััญ

	 หลายครั้้�งที่่�เราซื้้�อของขวัญัให้ค้นที่่�เรารักัต้อ้งหากล่อ่งใส่ ่ห่อ่ด้ว้ยกระดาษห่อ่ของขวัญั 

ติิดเทปกาว ผููกโบ และเมื่่�อแกะแล้้ว สิ่่�งเหล่่านี้้�ก็็กลายเป็็นขยะ วัันนี้้�ชวนคุุณมาหา

ถุุงกระดาษที่่�ใช้้แล้้วสัักใบ มีีสติกเกอร์์น่่ารัักๆ หรืือใครมีีฝีีมืือในการตกแต่่ง วาดรููป  

ก็ส็ามารถโชว์ได้้เลย เพีียงเท่่านี้้�ถุงุธรรมดาก็็กลายเป็น็ถุุงของขวัญัมีีคุณุค่าทั้้�งต่อ่ผู้้�ให้้ ผู้้�รับ 

และต่่อโลกเลยทีีเดีียว

อุุปกรณ์์

ถุุงกระดาษ

สติิกเกอร์์น่่ารัักๆ

ริิบบิ้้�น
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ตะลอนทััวร์์
โดย ไอซ์์ซััง

	 เมื่่�อเข้้าสู่่�เดืือนธัันวาคม ลมหนาวเริ่่�มพัดผ่านมาชวนฟิินให้้เริ่่�มนับถอยหลัังเข้้าสู่่�เทศกาลปีีใหม่่ อยากเชิิญชวน
ให้้ทุุกคนเตรีียมตัวออกไปสัมผัสอากาศหนาวบนยอดดอยภาคเหนืือด้้วยกััน หลายท่่านอาจเคยไปเที่่�ยวเชีียงใหม่่ 
กัันมาแล้้ว เพราะเป็็นจัังหวััดท่่องเที่่�ยวยอดฮิิตติิดอัันดัับต้้นๆ ของประเทศ หากใครยัังไม่่เคยไป ฉบัับนี้้�จะมาแนะนำำ� 
จุุดเช็็กอิินในเชีียงใหม่่ที่่�ห้้ามพลาดกัันครัับ!

วััดพระธาตุุดอยสุุเทพราชวรวิิหาร  

	ถื ือว่่าเป็็นแลนด์์มาร์์กและหน่ึ่�งในวััดที่่�มีีความสำคััญมาก

ที่่�สุุดของจัังหวััดเชีียงใหม่่โดยเฉพาะเจดีีย์์ทรงเชีียงแสนสีีทอง

อร่่าม ซึ่่�งชาวเชีียงใหม่่เคารพนัับถืือกัันมาตั้้�งแต่่โบราณกาล 

การขึ้้�นไปสัักการะนั้้�นสามารถเลืือกได้้ 2 เส้้นทาง คืือ เดิินขึ้้�น

บัันไดนาคเจ็็ดเศีียร 306 ขั้้�น ใช้้เวลาเดิินประมาณครึ่่�งชั่่�วโมง 

หรือืขึ้้�นด้ว้ยรถรางไฟฟ้้า ราคาขึ้้�น-ลง คนละ 20 บาท (สำหรัับ

คนไทย) และ 50 บาท (สำหรัับชาวต่่างชาติิ) ด้้านบนจะมีีจุุด

ชมทิิวทััศน์์ที่่�สามารถมองเห็็นเมืืองเชีียงใหม่่ได้้ทั้้�งเมืือง 

ดอยอิินทนนท์์
	 เดิิมมีีชื่่�อว่่า “ดอยหลวง” หรืือ “ดอยอ่่างกา” สููงจาก

ระดัับน้้ำทะเล 2,565 เมตร เป็็นส่่วนหนึ่่�งของเทืือกเขาหิิมาลััย

ซึ่่�งพาดผ่า่นจากประเทศเนปาล ภูฏูาน เมียีนมา และมาสิ้้�นสุดุ 

ที่่�นี่่� สิ่่�งที่่�น่่าสนใจของดอยอิินทนนท์์คืือสภาพภูมิิประเทศ 

และสภาพป่่าที่่�หลากหลาย อากาศหนาวเย็็นตลอดทั้้�งปีี  

ในฤดููหนาวจะมีีหมอกปกคลุุมเกืือบทั้้�งวััน และหากอากาศ 

เย็็นจััด น้้ำค้้างก็็จะเกิิดการแข็็งตััวกลายเป็็นน้้ำค้้างแข็็ง 

เกาะอวดโฉมตามยอดไม้้ใบหญ้้าให้้ได้้ชมกััน

ปีีใหม่่ 2567 
ที่่�เที่่�ยวเชีียงใหม่่  
ถ้้าไม่่ไปถืือว่่าพลาด



	 เห็น็ไหมครับัว่า่เชียีงใหม่เ่ป็น็เมือืงที่่�น่า่เที่่�ยวและพลาดไม่ไ่ด้จ้ริงิๆ สถานที่่�เที่่�ยว

มีีอีีกมากมายให้้เพื่่�อนๆ ได้้เลืือกไปพัักผ่่อน ลองไปสััมผััสด้้วยตััวเอง รัับรองว่่าต้้อง

กลับัมาเที่่�ยวอีกีหลายต่อ่หลายครั้้�งแน่น่อน สุดุท้า้ยนี้้�ขออวยพรปีใีหม่ ่2567 ให้เ้พื่่�อนๆ 

ทุุกคนเดิินทางกลัับบ้้านปลอดภััย เที่่�ยวให้้สนุุกสนาน และมีีความสุุขข้้ามปีีใหม่่

	จ ะสิ้้�นปีีแล้้ว สมาชิิกช่่วยบอกหน่่อยครัับว่่าคอลััมน์์ใด
ในจุุลสารครอบครััวใบไม้้บางจากที่่�ท่่านชื่่�นชอบมากที่่�สุุด
พร้้อมบอกเหตุุผล

หมู่่�บ้้านแม่่กำำ�ปอง
	ชื่่ �อหมู่่�บ้้านถููกเรีียกขานมาจากการที่่�มีีดอกกำปองขึ้้�นอยู่่�

ตามริมิห้ว้ยที่่�มีแีม่น่้้ำไหลผ่า่นหมู่่�บ้า้น ที่่�นี่่�เป็น็หมู่่�บ้า้นเล็ก็ๆ อายุุ

เก่่าแก่่กว่่า 100 ปีี เน้้นท่่องเที่่�ยวเชิิงอนุุรัักษ์์ ท่่ามกลางหุุบเขา

และธรรมชาติิที่่�อุุดมสมบููรณ์์ อยู่่�สููงจากระดัับน้้ำทะเล 1,300 

เมตร วิิถีีชีีวิิตความเป็็นอยู่่�ของชาวบ้้านเรีียบง่่าย อากาศเย็็น

สบายทั้้�งปีี สถานที่่�ท่่องเที่่�ยวสำคััญ เช่่น โครงการหลวงตีีนตก 

หรืือศููนย์์พััฒนาโครงการหลวงตีีนตก วััดคัันธาพฤกษาหรืือ 

วัดัแม่ก่ำปอง บ้า้นฮิิมห้้วย ลุงุปุ๊๊�ด&ป้้าเป็็ง ร้า้นกาแฟชมนกชมไม้้

คลองแม่่ข่่า
	 เป็็นคลองโบราณที่่�ถููกฟื้้�นฟููปรัับปรุุงให้้สะอาดกลายมาเป็็นแหล่่งท่่องเที่่�ยวและ

เป็็นจุุดเช็็กอิินของเชีียงใหม่่ มีีสะพานสีีเหลืืองโดดเด่่นด้้วยสีีและสไตล์์ของสะพาน 

ถ่่ายรููปได้้ฟีีลเหมืือนอยู่่�ต่่างประเทศ แนะนำให้้มาช่่วงเช้้าแดดอ่่อนๆ หรืือช่่วงเย็็นๆ 

บรรยากาศสุุดฟิินที่่�เต็็มไปด้้วยแสงไฟสว่่าง ร้้านขายอาหาร และร้้านขายของที่่�ระลึึก

น่่ารัักๆ ตลอดเส้้นทาง 
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ร่่วมสนุุกได้้ที่่� 
https://forms.gle/uzZj3AjuUwtZhZ9k7

สนาม 
เด็็กเล่่น

โดย น้้อง ปุ่่�น ปู๊๊�น

ท่ีมา : https://thesunsight.com/watphratdoisuthep/

ผู้้�ที่่�ร่่วมสนุุก
จะถููกสุ่่�มรายชื่่�อ
เพื่่�อรัับรางวััล
BOX SET ปลููกต้้นไม้้

จำำ�นวน 15 รางวััล 

หมดเขต
ส่่งคำตอบร่่วมสนุุก
วัันที่่� 10 มกราคม 2567

รู้้�ไว้้ปลอดภััยกว่่า
ตะลอนทััวร์์

เพื่่�อโลกสวย

กฎหมายใกล้้ตััว

ไอทีี 4.0 
ลองทำำ�ดูู

ลานสุุขภาพ
บัันทึึกความดีี

สนามเด็็กเล่่น

โรงรถ
เงิินทองต้้องรู้้�

คอลััมน์์ใด 
ที่่�คุุณชื่่�นชอบ 

มากที่่�สุุด

https://forms.gle/uzZj3AjuUwtZhZ9k7
https://thesunsight.com/watphratdoisuthep/


โลกสวย
ด้้วยความหลากหลาย ตอนที่่� 3
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เพื่่�อโลกสวย
โดย พี่่�โบว์์

	 สวััสดีีค่ะทุุกท่่าน โลกสวยด้้วยความหลากหลายเดิินทางมาถึึงตอนสุุดท้าย
ส่่งท้้ายปลายปีีกัันแล้้วนะคะ เราได้้เห็็นถึึงความสำำ�คััญของความหลากหลายทาง
ชีีวภาพ และผลกระทบจากภาวะโลกร้้อนที่่�มีีต่่อการสููญเสีียความหลากหลายทาง
ชีีวภาพไปแล้้ว ฉบัับนี้้�จะขอพููดถึึงเรื่่�องใกล้้ตััวและสิ่่�งที่่�เราสามารถทำำ�ได้้ เพื่่�อช่่วย
รัักษาความหลากหลายทางชีีวภาพในถิ่่�นที่่�อยู่่�ของเรากัันบ้้างค่่ะ ไปเริ่่�มกัันเลย

	 1. ป้้องกัันการรุุกรานของสิ่่�งมีีชีีวิิตต่่างถิ่่�น 
(Alien Species)
	 ความหลากหลายทางชีีวภาพนั้้�นควรตั้้�งอยู่่�บนพื้้�นฐานของ

ความสมดุุล ตััวอย่่างสิ่่�งมีีชีีวิิตต่่างถิ่่�นที่่�รุุกรานระบบนิิเวศใน 

ประเทศไทย เช่่น ผัักตบชวา ที่่�แพร่่พัันธุ์์�รวดเร็็ว กำจััดได้้ยาก 

กีดีขวางการไหลของแม่น่้้ำลำคลอง และยังัเป็น็ที่่�อยู่่�ของลูกูน้้ำ

ยุุงลายและปลาเทศบาลหรืือปลาซััคเกอร์์ที่่�มีีความทนทานสููง 

แย่ง่ที่่�อยู่่�อาศััย และทำให้ป้ลาพื้้�นถิ่่�นลดจำนวนลง การป้อ้งกันั

การรุุกรานของสิ่่�งมีชีีวีิติต่า่งถิ่่�นทำได้้ด้ว้ยการไม่่ซื้้�อหา ไม่่นำเข้้า 

ชนิิดพัันธุ์์�ต่่างถิ่่�น หรืือปล่่อยให้้เล็็ดลอดสู่่�ธรรมชาติิ และขอ 

แถมอีีกข้้อสำหรัับสายบุุญที่่�นิิยมการปล่่อยปลา กบ หรืือเต่่า 

ลงสู่่�แหล่่งน้้ำ เพื่่�อให้ไ้ด้บุ้ญุอย่า่งแท้้จริง ควรสังัเกตก่อ่นว่า่พื้้�นที่่�

ที่่�เราจะปล่่อยเป็็นแหล่่งที่่�มีสีัตัว์ช์นิดนั้้�นๆ อาศััยอยู่่�แล้้วหรืือไม่่ 

หากมีีอยู่่�แล้้ว ก็็มั่่�นใจได้้ว่่าสััตว์์ที่่�เราปล่่อยจะมีีชีีวิิตรอด และ 

ไม่่เป็็นสััตว์์ต่่างถิ่่�นที่่�ไปเบีียดเบีียนชีีวิิตดั้้�งเดิิมในพื้้�นที่่�นั้้�น

ท่ีมา :	 https://www4.fisheries.go.th/local/pic_activities/201710191345241_pic.pdf
		  https://www.biothai.net/food-security-situation/pesticide/653

	 3. ลดการใช้้สารเคมีี
	ส ารเคมีีที่่�ใช้้ป้้องกัันและกำจััดศััตรููพืืชก่อให้้เกิิดการ 

ปนเปื้้�อนในดินิและแหล่่งน้้ำ หากกระจายสู่่�ระบบนิิเวศ ย่อ่มเกิดิ 

ความเสีียหายเป็็นวงกว้้างต่่อสภาพแวดล้้อม รวมถึึงสััตว์์และ

พืืชที่่�เป็็นประโยชน์ด้้วย นอกจากนี้้� การกำจััดศััตรููพืืชด้้วย 

สารเคมีีที่่�เน้้นกำจัดัเป้้าหมายให้้หมดไปในเวลาอัันสั้้�น ระบบนิิเวศ 

จะสููญเสีียความสมดุุล นำมาซึ่่�งการระบาดของศััตรูพืืช 

ชนิิดใหม่่ที่่�รุุนแรงและกำจััดยากขึ้้�นเรื่่�อยๆ ดัังนั้้�น การใช้้วิิธีี 

การจััดการศััตรูพืืชที่่�เป็็นมิิตรกัับสิ่่�งแวดล้้อม เช่่น การทำ

เกษตรอิินทรีีย์์ จึึงเป็็นทางเลืือกที่่�ดีีและยั่่�งยืืนกว่่า

	 2. ใช้้ทรััพยากรเท่่าที่่�จำำ�เป็็น
	 ทรััพยากรอัันเป็็นปััจจััยสี่่�หรืือพลัังงานล้้วนเป็็นผลผลิิต

จากธรรมชาติิ เมื่่�อนำมาใช้้ จึึงนัับเป็็นการคุุกคามระบบนิิเวศ

ไม่่ทางตรงก็็ทางอ้้อม เช่่น นำพื้้�นที่่�ป่่ามาทำแปลงเกษตรหรืือ

ปศุุสัตัว์เ์พื่่�อการบริโิภค นั่่�นคือืเรามีสี่ว่นทำให้ว้งจรสายใยอาหาร 

ในพื้้�นที่่�นั้้�นเสีียความสมดุุล ขาดความหลากหลายทางชีีวภาพไป 

ยิ่่�งมนุุษย์มีคีวามต้้องการบริิโภคมากขึ้้�น การเบีียดเบีียนธรรมชาติิก็็ 

จะยิ่่�งเพิ่่�มมากขึ้้�นตามไปด้้วย ดัังนั้้�น เราควรหัันมาบริิโภค 

และใช้้ทรััพยากรธรรมชาติิอย่่างมีีสติ คิิดก่่อนใช้้ ใช้้แต่่พอดีี 

และใช้้ให้้คุ้้�มค่่ามากที่่�สุุด

https://www4.fisheries.go.th/local/pic_activities/201710191345241_pic.pdf
https://www.biothai.net/food-security-situation/pesticide/653


ต้้นไม้้ฟอกอากาศที่่�เหมาะ
กัับการปลููกนอกบ้้าน

1.	 วาสนาอธิิษฐาน 
2.	 หมากเหลืือง	
3.	 โกสน 
4.	ส าวน้้อยประแป้้ง 
5.	จั๋๋ �ง 
6.	 ไทรย้้อยใบแหลม 

ต้้นไม้้ฟอกอากาศที่่�เหมาะ
กัับการปลููกในบ้้าน

1.	ตี นตุ๊๊�กแกฝรั่่�ง 

2.	 เดหลีี 

3.	ลิ้้ �นมัังกร 

4.	 ยางอิินเดีีย

เฉลยเกม
โดย น้้อง ปุ่่�น ปู๊๊�น

ที่่�ได้้รัับแก้้วกาแฟอิินทนิิล
(คละสีี) 

จากจุุลสารครอบครััวใบไม้้

ผู้้�โชคดีี (จากการสุ่่�ม)

	 1. 	คุุณดวงพร อุุนพานิิช		
	 2.	คุ ุณประเวศ อรุุณวิิริิยะกิิจ		
	 3.	คุ ุณชลฤดีี วิิสุุทธิิวรรณ		
	 4. 	คุุณชวลิิต พรหมสุุวิิชััย		
	 5. 	คุุณวราภา เบลลาวอน
	 6.	คุ ุณอััครพััฒน์์ วลิิตวรางค์์กููร	
	 7. 	คุุณสุุวรรณดีี วรรณาศิิริิพงศ์์	
	 8.	คุ ุณภััสรััชต์์ อโศกเวชกุุล

ต้้นไม้้ฟอกอากาศแต่่ละชนิิดเหมาะกัับการปลููกในบ้้านหรืือนอกบ้้าน

เฉลยเกม ฉบัับที่่� 112

	 9.	คุ ุณรััฏิิยา ชััยนาภาพงษ์์
	 10.	คุ ุณชาตยา ธเนศผาติิสุุข
	 11. 	คุุณเสาวลัักษณ์์ บำรุุงชาติิ
	 12. 	คุุณนัันท์์ธััญสรร พิิมพ์์วรรณ
	 13.	คุ ุณกาญชดา อภิิวััฒนศร
	 14.	คุ ุณสาลิินีี หวัังสถิิตสถาพร 
	 15.	คุ ุณเปรมทิิพย์์ ศตะสุุข



กิิจกรรมบางจาก  
ขอส่่งมอบกระเป๋๋าเก็บ็อุณุหภูมิูิร้้อน-เย็น็บางจาก ให้้กัับสมาชิิกจุลสารครอบครััวใบไม้้
จำนวน 1 ใบ

1.	ต้้องเป็็นสมาชิิกจุุลสารครอบครััวใบไม้้บางจากเท่่านั้้�น

2.	หมายเลขสมาชิิกที่่�สมััครต้้องตรงกัับชื่่�อในฐานข้้อมููลฯ

3.	ขอสงวนสิิทธิ์์� 1 หมายเลขสมาชิิก รัับกระเป๋๋าฯ 1 ใบ

4.	รัับสิิทธิ์์�ตามลำดัับการสมััครและข้้อมููลต้้องถููกต้้อง

	ต ามเงื่่�อนไข

5.	เมื่่�อประกาศผลแล้้วถืือเป็็นที่่�สิ้้�นสุุด ยืืนยัันตามรายชื่่�อ 

	ที่่ �ได้้รัับสิิทธิ์์�เท่่านั้้�น

เงื่่�อนไขลงทะเบีียนรัับสิิทธิ์์�

ประกาศรายชื่่�อผู้้�ได้้รัับสิิทธิ์์�ฯ  
ในวัันอัังคารที่่� 19 ธัันวาคม 2566
ผ่่าน Facebook เพจ : ครอบครััวใบไม้้บางจาก 
https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak

และเริ่่�มจััดส่่งกระเป๋๋าฯ ให้้ท่่านที่่�ได้้รัับสิิทธิ์์�
(จััดส่่งแบบลงทะเบีียน)
ในวัันพุุธที่่� 20 ธัันวาคม 2566 เป็็นต้้นไป

หมายเหตุุ : ข้้อมููลในการลงทะเบีียนกิิจกรรมในครั้้�งนี้้�จะนำไปใช้้ในการ
ประเมิินผลกิิจกรรมของบริิษััท บางจาก คอร์์ปอเรชั่่�น จำกััด (มหาชน)

การเข้้าร่่วมกิิจกรรม

จำำ�นวนรัับ : 
รัับสมััครทาง QR Code (340 สิิทธิ์์�) 
เปิิดลิงิก์์รัับสมัครในวัันพฤหััสบดีทีี่่� 14 ธันัวาคม 2566

เวลา 09.00 น. เป็็นต้้นไป 
* หากผู้้�สมัครเต็ม็จำนวน Link จะปิิดไม่่สามารถกรอกข้อมูลูได้้

รัับสมััครทางโทรศััพท์์ (10 สิิทธิ์์�)
06-4826-5844 ในวันัพฤหััสบดีทีี่่� 14 ธันัวาคม 2566
(เฉพาะเวลา 09.00-16.00 น. ในวัันทำการ)
* ขอความกรุณาโทรสมัคัรตามวันั-เวลา และหมายเลขโทรศัพัท์ที่่�แจ้้งไว้้เท่่านั้้�น
หากมีผีู้้�สมัครเต็ม็จำนวน โทรศัพัท์จะปิิดเครื่่�องถืือเป็็นการปิิดรับัสมัคัร

เรียีน

ท่่านเจ้้าของบ้้าน

210 ถนนสุุขุุมวิิท 64 แขวงพระโขนงใต้้
เขตพระโขนง กรุุงเทพฯ 10260

บริิษััท บางจาก คอร์์ปอเรชั่่�น จำกััด (มหาชน)

สอบถามรายละเอียีดเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัจุลุสาร สมัคัรสมาชิกิ เปลี่่�ยนที่่�อยู่่� หรืือกิจิกรรม โทร. 0-2335-4102, e-mail : thanyalak@bangchak.co.th 
ในวันัจันัทร์์-ศุุกร์ เวลา 09.00-16.00 น. โครงการครอบครัวัเดียีวกันั ส่่วนกิจิการสัมัพันัธ์์ บริิษัทั บางจาก คอร์์ปอเรช่ั่�น จำกัดั (มหาชน)

อััพเดทข่่าวสารและกิิจกรรมดีีๆ ได้้ที่่�  www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak

โครงการครอบครััวเดีียวกััน
เดืือนธัันวาคม 2566 - มกราคม 2567

https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak
mailto:thanyalak@bangchak.co.th
https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak

